
ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 1/5/2024 

 

ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰੱਸਿਆ ਕਰੋ 
1. ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰੱਸਿਆ ਸਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 

• ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗ ੱਚ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਗਕਸੇ  ੀ ਚੀਜ਼ ਨ ੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਕੱਪਗੜ੍ਆਂ ਨ ੰ  
ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ੋ। ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਗ ੱਚ ਿੰਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਰਸਾਇਣ 

ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

• ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਮੋਟੇ ਦਸਤਾਨੇ, ਪਾਣੀ-ਰੋਧੀ ਜ ੱ ਤੇ, N95 ਮਾਸਕ, ਚਸਮਾ, ਇੱਕ ਲੰਬੀ ਬਾਹਾਂ  ਾਲੀ 
ਕਮੀਜ਼ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਪੈਂਟ ਪਗਹਨੋ। 
 

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਟ ਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸ ਰੱਗਿਅਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਸੰਸਥਾ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਸ ਗਚਤ ਕਰੇਿੀ। ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ, ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 

ਨ ੰ  ਧੋਣ ਲਈ ਬੋਤਲਬੰਦ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਰਸਾਇਣਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੋਿਾਣ -ਮ ਕਤ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣਾ ਗਨਿੱਜੀ ਿ ਹ 

ਹੈ ਅਤੇ ਿ ਹ ਦਾ ਮ ੰ ਹ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਢੱਗਕਆ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਖੂਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਕੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਪ ੇਿਾ ਗਕ ਪਾਣੀ 
 ਰਤਣ ਲਈ ਠੀਕ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। 

 

• ਬੱਗਚਆਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਧੋ ੋ ਅਤੇ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾਂ ਤਾਂ ਜ਼ਰ ਰ ਧੋ ੋ। ਬੱਗਚਆਂ ਜਾਂ ਪਾਲਤ  ਜਾਨ ਰਾਂ 
ਨ ੰ  ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਗ ੱਚ ਜਾਂ ਗਜਹੜ੍ੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਉੱਤੇ ਹਾਲ ਹੀ ਗ ੱਚ ਹੜ੍ਹ ਦਾ ਪਾਣੀ ਿਗੜ੍ਹਆ ਸੀ, ਉੱਥੇ ਿੇਡਣ ਨਾ ਗਦਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਗਿਡੌਗਣਆਂ ਨਾਲ  ੀ ਨਾ 
ਿੇਡਣ ਗਦਓ ਜੋ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗ ੱਚ ਆਏ ਸਨ ਅਤੇ ਗਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਅਜੇ ਰੋਿਾਣ -ਮ ਕਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।  

 

• ਅਗਜਹਾ ਭੋਜਨ, ਦ ਾਈਆਂ ਅਤੇ ਮੇਕਅੱਪ ਦਾ ਸਮਾਨ ਸ ੱ ਟ ਗਦਓ ਜੋ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗ ੱਚ ਆਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ-ਰੋਧੀ ਯਾਨੀ ਗਕ 

 ਾਟਰਟਾਈਟ ਡੱਗਬਆ ਗ ੱਚ ਨਹੀਂ ਸੀ। ਸਧਾਰਨ ਤਾਪਮਾਨ  ਾਲੇ ਚੌਥਾਈ ਗੈਲਨ (ਲਗਭਗ 946 ਮਿਲੀਲੀਟਰ) ਪਾਣੀ ਗ ੱਚ 2 ਚਮਚੇ ਘਰੇਲ  ਤਰਲ 

ਬਲੀਚ ਦੇ ਪਾ ਕੇ ਰੋਿਾਣ -ਨਾਸਕ ਘੋਲ ਗਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ  ਾਟਰਟਾਈਟ  ਸਤ ਆਂ ਨ ੰ  15 ਗਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉਸ ਰੋਿਾਣ -ਨਾਸਕ ਘੋਲ ਗ ੱਚ ਗਭਓ ਕੇ ਰੱਿੋ। 
 

• ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਪਰਭਾਗ ਤ ਹੋਏ ਬਾਿਾਂ ਗ ੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਕੱਚੇ ਨਾ ਿਾਓ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਬਣਾਓ, ਭਾ ੇਂ ਬਾਗ਼ ਹ ਣ ਸ ੱ ਕ ਗਿਆ ਹੋ ੇ। 
ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਗਮੱਟੀ ਅਗਜਹੇ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਅਤੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨਾਲ ਦ ਗਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਣ ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਗਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸਾਰੇ ਪੌਗਦਆਂ ਨ ੰ  ਪ ੱ ਟ ਕੇ ਸ ੱ ਟ 

ਗਦਓ, ਅਤੇ ਹੜ੍ਹਾਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਟਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਇੰਚ (ਲਗਭਗ 15 ਸੈਂਟੀਿੀਟਰ) ਸਾਫ਼ ਗਮੱਟੀ ਜਾਂ ਿਾਦ ਪਾ ਕੇ ਦ ਬਾਰਾ ਸ਼ ਰ ਆਤ ਕਰੋ। 
 

2. ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਨ ੂੰ  ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਸਕਹੜ੍ੇ ਖ਼ਤਸਰਆ ਂਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜ਼ਿਮ 

• ਹੜ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਮ ਰੰਮਤ ਗ ੱਚ ਗਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਤੋਂ ਕੱਟ ਲੱਿਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੱਟਾਂ ਲੱਿਣ 

ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ੱਧ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। ਮਾਮ ਲੀ ਜ਼ਿਮਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ,  ਪੱਟੀ ਦੇ ਨਾਲ 

ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਿੋ ਅਤੇ ਸ ੱ ਕਾ ਰੱਿੋ।  
 

• ਇਨਫੈਕਸਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਰੋਿਾਣ -ਨਾਸ਼ਕ ਕਰੀਮ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ।  
 

• ਜੇਕਰ ਗਕਸੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਫੋੜੇ੍ ਗ ੱਚ ਲਾਲੀ, ਸੋਜਸ਼ ਜਾਂ ਪਸ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
 

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਗਪਛਲੀ ਟੈਟਨਸ ਦੀ  ੈਕਸੀਨ ਨ ੰ  10 ਸਾਲ ਤੋਂ  ੱਧ ਸਮਾਂ ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਟੈਟਨਸ ਬ ਸਟਰ ਲਿ ਾਓ — ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਅਜੇ ਤੱਕ 

ਇਹ  ੈਕਸੀਨ ਨਹੀਂ ਲੱਿੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ  ੈਕਸੀਨ ਦੀ ਸੀਰੀਜ਼ ਸ ਰ  ਕਰੋ। ਹੜ੍ਹ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਪਰਤਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਗਕਸੇ  ੀ ਗ ਸੇਸ  ੈਕਸੀਨ 

ਦੀ ਗਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
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ਦਸਤ ਦੀ ਗਬਮਾਰੀ 
• ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਗ ੱਚ ਿੰਦੀਆਂ ਨਾਲੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ ਸਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦ ਗਸਤ ਹੋਈ ਕੋਈ  ੀ ਚੀਜ਼ ਿਾਣ ਜਾਂ ਪੀਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਨ ੰ  

ਦਸਤ ਦੀ ਗਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 

• ਦਸਤ ਦੀ ਗਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਗ ੱਚ ਬ ਿਾਰ, ਗਸਰ ਦਰਦ, ਸਰੀਰ ਗ ੱਚ ਦਰਦ, ਥਕਾ ਟ, ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ, ਉਲਟੀਆਂ 
ਆਉਣਾ, ਕੜ੍ ੱਲ ਪੈਣਾ ਅਤੇ ਦਸਤ ਲਗਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਗ ੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਲੱਛਣ ਮਗਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਾਰਾ ਿਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।  

 

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਗ ੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਲੱਛਣ ਮਗਹਸ ਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  

o ਦਸਤ 3 ਤੋਂ  ੱਧ ਗਦਨਾਂ ਤੱਕ ਰਗਹੰਦੇ ਹਨ 

o ਦਸਤ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 102˚F/38.9˚C ਤੋਂ  ੱਧ ਬ ਖ਼ਾਰ ਹੋ ਮਰਹਾ ਹੈ 

o ਦਸਤ ਦੇ ਗ ੱਚ ਲਹ  ਆਉਂਦਾ ਹੈ 

o ਇੰਨੀਆਂ ਗਜ਼ਆਦਾ ਉਲਟੀਆਂ ਆ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਗਕ ਤ ਸੀਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰੱਿ ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹੇ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਬਹ ਤ ਘੱਟ 

ਗਪਸਾਬ ਆ ਗਰਹਾ ਹੈ 

 

3. ਮੈਨ ੂੰ  ਈ. ਕੋਲੀ ਅਤੇ ਹੜ੍ਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਬਾਰੇ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

• ਈ. ਕੋਲੀ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਕਸਰ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸ ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਗਕਸਮਾਂ ਿੰਭੀਰ ਗਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ 

Public Health (ਪਬਮਲਕ ਹੈਲਥ) ਨ ੰ  ਈ. ਕੋਲੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਸੀਂ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨ ੰ  
ਸ ਗਚਤ ਕਰਾਂਿੇ। 

 

4. ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਇਿ ਿਮੇਂ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਮੈਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਤ ਸੀਂ Community Health Access Program (CHAP, ਕਗਮਊਗਨਟੀ ਹੈਲਥ ਐਕਸੈਸ ਪਰੋਿਰਾਮ) ਨ ੰ  1-

800-756-5437 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਗਕਸੇ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 5 ਦਬਾਓ ਗਫਰ ਆਪਣੀ ਭਾਸਾ ਦਾ 
ਨਾਮ ਬੋਲੋ), ਜਾਂ chap@kingcounty.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 
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